
ϢϽЇж ϼϝϡ϶ϒ ȱϼϝϡЪ еЃЮϜ ̭ϝϳЊцϜȰ 
  ϽтϜϽϡТм ϽтϝзтάΪάά 

 
 

  ̪ϢϹгϧЛв ϣтϻПϦ ϢϽуϡ϶ ̪ϣтϻПϧЮϜ сТ ϽуϧЃуϮϝв ̪ШϾнЯЪ сжыув

ϣЯϯЃв ϣтϻПϦ ϣуϚϝЋ϶ϖ 
 

 

 

 ϣКϹϧϡгЮϜ ϣуϚϜϻПЮϜ ϤϝугϳЮϜ ЙуЮϝЧϦм ϢϹтϹϮ ϣзЂ 
 

  сзЛт ϝв ϢϸϝК Ϝϻкм ϣЯГЛЮϜ бЂнв плϧжϜ

  аϝЛГЮϜ ϹϚϜнв ϤϝЛгϯϦ ̭ϝлϧжϜ ЩЮϻЪ

 ϣЯГЛЮϜ ϤϝϡϮмм ...ϣЯкϝЃϧгЮϜ 

 

  сТ ϒϹϡж ϝв ϝ̯гϚϜϸ ϢϹтϹϮ ϣзЂ ЭϳϦ ϝвϹзК

  .ϣЯϡЧгЮϜ ϣзЃЯЮ ϝзТϜϹкϒ ϸϹϳжм ϽуЫУϧЮϜ

 ϤϜϼϜϽЦ дмϸϹϳт ЀϝзЮϜ ев ϽуϫЫЮϝТ

  ϢϼϝЃ϶ ЭϮϒ ев ϣуЎϝтϽЮϜм ϣуϚϜϻПЮϜ ϤϜϸϝЛЮϜ ϽууПϦ пЯК ϿЪϽϦ сϧЮϜ ϹтϹϯЮϜ аϝЛЮϜ

 .ϣукϝТϽЮϜм ϣϳЋЮϜ еуЃϳϦ мϒ дϾнЮϜ 

 

ϳϦ мϒ дϾнЮϜ ϢϸϝтϾ ϬыК еЫгт ъ  мϒ аϹЮϜ БПЎ ИϝУϦϼϝЪ ϣуϳЋЮϜ ϤъϝϳЮϜ еуЃ

 .ϢϽгϧЃвм ϣуϯтϼϹϦ ЭϲϜϽв пЯК бϧт ϝлϮыК еЫЮм ϝкϝϳЎм ϣуЇК еуϠ рϽЫЃЮϜ 

 

  ЭлЃт ϜϻЮм ̪дϾнЮϜ ϢϼϝЃϷЮ ϣЛтϽЃЮϜ ЬнЯϳЮϜ пЯК ϝзЛгϧϯв сТ ЀϝзЮϜ ϿЪϽт

  ϣϮϝϳЮϜ дмϸ ϣЛтϽЂ ϭϚϝϧзϠ ϽЇϡϦ сϧЮϜ ϢϹтϹϯЮϜ ϣуϚϜϻПЮϜ ϣугϳЮϜ ЙуЮϝЧϦ ИϝϡϦϜ блуЯК

 ЬϻϠ пЮϖ .ϣуЧуЧϲ ϤϜϽууПϦ ϨϜϹϲϖ дмϸм ϹлϯЮϜ ев ϽуϫЫЮϜ 

 дфϜ бЫуЯК ЌϽКϓЂЮϜϣКϹϧϡгЮϜ ϣуϚϜϻПЮϜ Ϥϝугϳ -   дϒ ϝгϚϜϸ ϝзуЯК ЭлЃт ъ

ЬнЯϲ ϝлжϓЪ мϹϡϦм ϢϽϠϝК ϣКϹϧϡв ЙуЮϝЧϦ ϝлжϒ СЇϧЫж   ̮Ϡ пгЃт ϝв ϝлУЇϧЪϜ ϣуЧуЧϲ

 .ϽуϡϷϠ ЁуЮ ϣЧуЧϳЮϜ сТ йзЫЮм ̪"ϣтϻПϦ Ͻуϡ϶" 
 

 

 

https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/dont-fall-for-a-fad-diet
https://www.eatright.org/health/wellness/fad-diets/staying-away-from-fad-diets


 

ϣКϹϧϡв ϣугϳЮϜ дϒ СЇϧЫж СуЪ: 

Å  ϢϸϹϳв ϣгЛАϒ ϣУуЮнϦ -    сТ ϣзуЛв ϣгЛАϒ ϣКнгϯв ЬмϝзϧϠ ъϖ ϝлуТ ϱгЃт ъ

 дϾнЮϜ ϢϼϝЃϷЮ ϣзуЛв ϣϡϮм мϒ ϥЦнЮϜ ЁУж-   иϻк бКϹт ЭуЮϸ рϒ ϹϮнт ъм

.бКϜϿгЮϜ 

Å ϽЇϡϦ сϧЮϜ ϣугϳЮϜ  КϽЃϠ дϾнЮϜ ϢϼϝЃϷϠϣ -   пЯК ϽІϕв Ϝϻк дϒ Ϝ̯ϼнТ бЯКϜ

  ϩуϲ ̪ϣуϳЊ ϣЧтϽГϠ Ϝ̯ϹϠϒ ХЧϳϧϦ ъ ϣЛтϽЃЮϜ дϾнЮϜ ϢϼϝЃϷТ .ϝлϦϼнГ϶

  ϸнϦ ъ сϧЮϜ) ϤыЏЛЮϜ ϣЯϧЪ ϹЧУϧЂм ЩвϝЗК ϽϪϓϧϦм иϝугЮϜ ЩгЃϮ ϹЧУуЂ

 .(ϝлϦϼϝЃ϶ 

Å  ϝлжϒ пЯК ϣзуЛв ϣгЛАϒ СЊмòϣуϳЊñ  ϝлжϒ пЯК оϽ϶ϒ ϣгЛАϒмò 

 ϣуϳЊ ϽуОñ - ϧЮ буЯЂ ϽуО ϞнЯЂϒ Ϝϻкм  пЮϖ рϸϕтм ϣгЛАцϜ СузЋ

 ШϼнЛІòϟжϻЮϝϠñ  ."ϣуϳЊ ϽуО" ϝлзК ЬϝЧт сϧЮϜ ϣгЛАцϜ ϥЮмϝзϦ ϜϺϖ 

Å   ЙугϮ сТ ЩЮϻЪ нлТ ФϹЋт дϒ ев ϽϫЪϒ ϣтϝПЯЮ ϝ̯уЮϝϫв ̭сЇЮϜ ϝзЮ ϜϹϠ ϜϺϖ

 .ϝ̯ϡтϽЧϦ ЬϜнϲцϜ 

Å аϝЛГЮϜ ев ϽϫЪϒ мϒ СзЊ ϸϝЛϡϧЂϜ -   мϒ ϞнϡϳЮϜ мϒ ϤϜмϽЏϷЮϜ мϒ йЪϜнУЮϜ

  ϣузПЮϜ дϝϡЮчЮ ϣЯтϹϡЮϜ ϤϝϯϧзгЮϜ мϒ дϝϡЮцϜ мϒ еуϦмϽϡЮϝϠ ϣузПЮϜ ϣгЛАцϜ

 .ануЃЮϝЫЮϝϠ 

Å ϣЎϝтϽЮϜ ϣЂϼϝгв пЮϖ ϣϮϝϳЮϜ аϹК -   ϣгЗϧзгЮϜ ϣЎϝтϽЮϝТ ̪Ͻ϶ϐ ϽГ϶ ϽІϕв

 .ϹϲϜм дϐ сТ дϝвϾыϧв сϳЋЮϜ сϚϜϻПЮϜ аϝЗзЮϜм 

Å  сϚϜϻПЮϜ аϝЗзЮϜ Хϲ сТ еЯЛϦ дϒòϤϜϸϝлІñ -    днЮмϝϳт блжϒ ЩЮ ϜϹϠ ϜϺϖ

 ЩЮ сϚϜϻПЮϜ аϝЗзЮϜ ЙуϠ етϹкϝϮ-  .ϣКϹϧϡв ϣугϲ ϹуЪϓϧЮϝϠ слТ 

Å БЧТ ϢϹϲϜм ϣЂϜϼϸ пЮϖ ϢϹзϧЃгЮϜ ϤϝуЊнϧЮϜ -   ϤϝЂϜϼϹЮϜ ев ϼϻϲϜ  сϧЮϜ

  еуϠ ϤϝТыϧ϶ъϜм ФϽЛЮϜм ЁзϯЮϜ ϩуϲ ев ЀϝзЮϜ еуϠ Рыϧ϶ъϜ ЭкϝϯϧϦ

 .ϣг̵ЫϳгЮϜ ϽуО ϤϝЂϜϼϹЮϜ ЩЮϻЪм ϤϝКнгϯгЮϜм ϸϜϽТцϜ 

Å  ϣвϼϝЋЮϜ аϝЛГЮϜ бϚϜнЦ  -   оϹв ϝ̯гϚϜϸ ̯ыϲ ЁуЮ ϣвϼϝЊ аϝЛА ϣгϚϝЦ ИϝϡϦϜ

  ЬмϝзϦ сззЫгт Эк ̫ЩЃУж ЬϓЂϜ .аϝЛГЮϜ ЬмϝзϦ сТ ϝ̯уϳЊ ϝ̯ϠнЯЂϒ мϒ ϢϝуϳЮϜ

  аϝЛГЮϜ ЩϧϠϝϮϖ ϥжϝЪ ϜϺϖ ̬сϦϝуϲ ЬϜнА ϣЧтϽГЮϜ иϻлϠòъñ  ϣугϲ ϝлжϒ бЯКϝТ ̪

 .ϣКϹϧϡв 

Å  ϝв ϭϧзв мϒ ϞϝϧЪ ϤϝЛуϡв сТ ϢϹКϝЃгЮϜ РϹлϧЃϦ сϧЮϜ ϤϝуЊнϧЮϜ -   ϽІϕв

  ϣугϲ ϹуЪϓϧЮϝϠ слТ ̪ϝ̯ϳϠϼ ХЧϳт ϝв ЉϷІ Шϝзк дϝЪ ϜϺϗТ ̪Ͻ϶ϐ ϽГ϶

 .ϣКϹϧϡв 

https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets


 

 :ϣвϝЛЮϜ ЩϧϳЊ еуЃϳϧЮ ϤϜϸϝІϼϖ 

Å   ϥзЪ ϜϺϖ  Љ϶Ͻв ϣтϻПϦ сϚϝЋ϶ϖ ϢϼϝтϾ ЩуЯЛТ ϣзгЃЮϜ ев сжϝЛϦ

 .ϣуϳЊм ϣзвϐ ϣЧтϽГϠ дϾнЮϜ ϢϼϝЃ϶ сТ йϦϼϝЇϧЂъ 

Å   ϢϹгЮ ϣЎϝтϽЮϜ Ѐϼϝв мϒ ант ЭЪ АϝЇзЮϜм ϣЪϽϳЮϜ пЯК ϟДϜм 

150  ЭЦцϜ пЯК ϝ̯уКнϡЂϒ ϣЧуЦϸ-   Инжм онϧЃв еК ЩϡуϡА ϽЇϧЂϜ

 .ЩЮ ϟЃжцϜ АϝЇзЮϜ 

Å  йЪϜнУЮϜ ЬмϝзϦ ϢϸϝтϾ пЯК ЈϽϲϜ  ев ЭЯЦм ϣЯвϝЫЮϜ ϞнϡϳЮϜм ϤϜмϽЏϷЮϜм

 .ϣϡЯЛгЮϜм ϢϓϡЛгЮϜ ϣУуУϷЮϜ ϣгЛАцϜм онЯϳЮϝЪ ϣЛзЋгЮϜ ϣгЛАцϜ 

Å  РϝуЮцϝϠ ϣузПЮϜ ϣгЛАцϜ ЬмϝзϦ-  ϣЯвϝЫЮϜ ϞнϡϳЮϜм ϤϜмϽЏϷЮϜм ϣлЪϝУЮϜ

 .РϝуЮцϝϠ ϣϛуЯв ϤϝуЮнЧϡЮϜм 

Å  .ϣуЮнϳЫЮϜ ϤϝϠмϽЇгЮϜ ЬмϝзϦ ЭЯЦ .ϝ̯з϶Ϲв ϥзЪ дϖ еу϶ϹϧЮϜ еК СЦнϦ 

 ϥϡОϼ ϜϺϖ ϟЂϝзт ЩϠ Јϝ϶ аϝЗж ИϝϡϦϜ сТ  ̪ЩϦϝуϲ ϞнЯЂϒм ϣЯЏУгЮϜ ЩϧгЛАϒ

 ϽЇϧЂϝТЭϯЃв ϣтϻПϦ сϚϝЋ϶ϖ  )RDN ϹтϹϳϦ сТ ШϹКϝЃуЂ сϚϝЋ϶шϝТ .(  

 .ϣЯвϝІ ϢϼнЋϠ ЩϧϳЊ еЃϳуЂ дϽв сϚϜϻО аϝЗжм ϣуЛЦϜм РϜϹкϒ 

 

 

https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert


 

 

сЫтϽвцϜ ϟЯЧЮϜ ϽлІ нк ϽтϜϽϡТ 

 ϽвϓϠ сКнЮϜ ЙТϼ сТ ϢϹКϝЃгЮϜ Ϥϸϼϒ ϜϺϖ 

 ̪ϟЯЧЮϜ ЌϜ ϹϦϼъ ϹЛϧЂϝТ  ЁϠыв ̭Ϝ 

 сТ ̭ϜϽгϲ  ̭ϜϹϦϼъ сзАнЮϜ ануЮϜ 

̭ϜϽгϳЮϜ ЁϠыгЮϜÈ ̪ 
ХТϜнт нкм  .ϽтϜϽϡТ ϽлІ ев ϣЛгϮ Ьмϒ 

 

 

 сЯт ϝгуТ бЫуЮϖ ̪ϟЯЧЮϜ ЌϽв ϼϝЇϧжϝϠ ϣуКнϧЮϜ ЭϮϒ ев 

 ϢϽуϫгЮϜ ХϚϝЧϳЮϜ :ХЯЧЯЮ 
 

Å  ск ϟЯЧЮϜ ЌϜϽвϒ ϥЮϜϾ ϝвϤϝуТнЯЮ ЬмцϜ ϟϡЃЮϜ  .ϢϹϳϧгЮϜ ϤϝтънЮϜ сТ 

Å   еЫЮм ̪̭ϜнЂ Ϲϲ пЯК ϟЯЧЮϜ ЌϜϽвϓϠ ̭ϝЃзЮϜм ЬϝϮϽЮϜ ев ЭЪ ϞϝЋт

 ϣУуУА ϣϮϼϹϠ СЋж ев ϽϫЪϒ ЬϝϮϽЮϜ ев ϟЯЧЮϜ ЌϜϽвϒ ϤϝуТм сЮϝгϮϖ . 

Å  ЭЪ ϢϹϲϜм ϣЮϝϲ ϢϹϳϧгЮϜ ϤϝтънЮϜ сТ ϟЯЧЮϜ ЌϜϽвϒ ϤϝуТм ЬϹЛв37  

 .ϣужϝϪ 

Å  ϝ̯Џтϒ ϢϹϳϧгЮϜ ϤϝтънЮϜ сТм ϣЮϝϲ ϣуϡЯЧЮϜ ϤϝϠнзЮϝϠ ЈϝϷІцϜ ϣϠϝЊϖ ЬϹЛв

 ЭЪ ϢϹϲϜм40  ϣужϝϪ . 

Å  нϳж ЭЪ ев ϢϹϲϜм ϣЮϝϲ5  ϣϧвϝЊ ϣуϡЯЦ ϣϠнзЮ ЌϽЛϧϦ Ϥъϝϲ-   ϨϹϳт рϒ

 .ϼϽЏЮϜ Ϝϻк сЛт ъ ЍтϽгЮϜ еЫЮм ϼϽЏЮϜ 

Å  ϟЯЧЮϜ ЌϽв ϽГ϶ ЭвϜнК ϽϡЪϒ ев  ϣϡЃж ИϝУϦϼϜм аϹЮϜ БПЎ ИϝУϦϼϜ

еу϶ϹϧЮϜм аϹЮϜ сТ ЬмϽϧЃуЮнЫЮϜ . 

Å сЮϜнϲ) еууЫтϽвцϜ ϸϹК СЋж нϳж% 47  иϻк ев ϹϲϜм блтϹЮ (

 .ЭЦцϜ пЯК ϣϪыϫЮϜ ЭвϜнЛЮϜ 

Å   ЌϽЛϦ ϹЦ сϧЮϜ ϢϝуϳЮϜ ϟуЮϝЂϒм оϽ϶цϜ ЌϜϽвцϜм ϣуϳЋЮϜ ϤъϝϳЮϜ

ϟЯЧЮϜ ЌϜϽвϒ ев ϽϡЪϒ ϽГϷЮ ЉϷЇЮϜ: 

Å  рϽЫЃЮϜ ЌϽв 

Å   ЬнгϷЮϜм ϣуϳЋЮϜ ϽуО ϣгЛАцϜ ЬмϝзϦм ϣзгЃЮϜ мϒ дϾнЮϜ ϢϸϝтϾ

ϤϝуЮнϳЫЮϜ ЬмϝзϦ сТ АϜϽТшϜм рϹЃϯЮϜ 

 

 


